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Abstrak: Permasalahan yang selalu dihadapi oleh guru pada saat pembelajaran 
adalah lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V di SDN 27 Rengat dan 
tujuan dari penelitian ini adalah membantu siswa agar meningkat dengan bantuan 
alat peraga.  Bentuk penelitian yang digunakan adalah penelitian tindakan kelas 
(PTK).  Dalam penelitian tindakan kelas (PTK) ini yang menjadi subjek dalam 
penelitian ini adalah guru berkolaborasi dengan siswa Sekolah Dasar Negeri 27 
Rengat di Kabupaten Sekadau yang berjumlah 17 siswa. Berdasarkan hasil 
penelitian yang dilaksanakan penelitian memberikan dampak positif pada siswa 
karena terdiri dari siklus I dan siklus II berupa perencanaan, pelaksanaan, 
observasi dan refleksi. Pembelajaran siklus I siswa yang baru lulus berjumlah 7 
siswa atau 41,2% sedangkan siswa yang belum lulus berjumlah 10 siswa atau 58 
% maka dilanjutkan ke siklus II agar siswa  memiliki kesempatan untuk perbaikan 
lompat jauh gaya jongkok dengan bantuan alat peraga baru siswa bisa  lulus 
berjumlah 17 siswa dan belum lulus berjumlah 0 siswa. 
 
Kata Kunci: Lompat Jauh Gaya Jongkok, Alat Peraga 
 
Abstract: The problem often faced by teachers during the learning style is a long 
jump squat at fifth grade students at SDN 27 Rengat and the purpose of this study 
is to help students to be increased with the help of props. Forms of research is 
classroom action research (PTK). In a classroom action research (PTK) This is the 
subject of this study were teachers collaborate with students of State Elementary 
School 27 Rengat in Sekadau totaling 17 students. Based on the results of research 
carried out research have a positive impact on students because it consists of the 
first cycle and the second cycle of planning, implementation, observation and 
reflection. Learning first cycle of students who have recently graduated amounted 
to 7 students or 41.2%, while the students who have not passed amounted to 10 
students or 58%, then proceed to the second cycle so that students have the 
opportunity to repair long jump squat style with the help of new props to graduate 
students numbered 17 students and the student has not passed a numbered 0 
 











lahraga adalah bagian integral dari peradaban manusia yang keberadaannya 
berguna bagi kehidupan. Dengan berolahraga seseorang akan dapat menjaga 
kesehatan atau memperoleh kesenangan pribadi. Dalam mendapatkan kesehatan 
dan kesenangan setiap manusia dituntut untuk selalu bergerak secara terus 
menerus, olahraga bisa diterapkan dimana saja, olahraga yang terkontrol, terarah 
dan terprogram berada di mata pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga sebagai 
perkembangan kinetis bagi setiap manusia yang berlatar pendidikan, pendidikan 
jasmani secara tidak langsung mengarahkan pada gerak yang beraturan dan 
terpola untuk mengembangkan gerak secara bertahap dan berkelanjutan. 
Pembelajaran pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi setiap satu minggu 
sekali dirasa kurang bagi anak yang sedang mau berkembang baik secara 
emosional untuk menyalurkan kemampuanya dalam melakukan gerak yang 
sempurna oleh karena itu pendidikan jasmani yang hanya satu minggu sekali itu 
dituntut sungguh, tanggung jawab dan serius dalam melakukanya agar 
pertumbuhan dan perkembangan geraka bisa di terima secara bertahap. 
Salah satu pendidikan jasmani yang agak kurang dinikmati oleh siswa 
adalah atletik, sebaliknya atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang 
tertua yang telah ada dan dilakukan oleh manusia sejak zaman purba sampai 
sekarang ini. Bahkan dapat dikatakan sejak adanya manusia di muka bumi ini, 
atletik sudah ada dan dilakukan oleh manusia. Hal tersebut dikarenakan setiap 
gerakan dalam atletik merupakan perwujudan dari gerakan dasar dalam kehidupan 
manusia sehari-hari. Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang diajarkan 
dan memiliki beberapa nomor yang diperlombakan seperti nomor jalan, lari, 
lompat dan lempar. 
Gerakan-gerakan yang terdapat pada semua cabang olahraga pada intinya 
merupakan gerakan dasar yang berasal dari gerakan pada atletik. Oleh karena itu, 
tidak berlebihan kiranya jika dikatakan bahwa atletik merupakan ibu dari semua 
cabang olahraga. Atletik juga merupakan sarana pendidikan jasmani bagi peserta 
didik dalam upaya meningkatkan daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan dan 
lain sebagainya. Pembelajaran pendidikan jasmani, merupakan salah satu bagian 
dari pendidikan dalam segala jenjang tingkatan pendidikan. Selain untuk 
keseragaman materi pendidikan, juga merupakan salah satu metode pencapaian 
sasaran pendidikan atau berusaha mencapai suatu taraf prestasi tertentu.  
Dalam pelaksanaan pembelajaran lompat jauh selama ini masih di jumpai 
penerapan pembelajaran dengan model atau pola lama yang siswa kurang 
menikmati, guru selalu mengajar lompat jauh sesuai dengan teknik dasar lompat 
jauh seperti awalan, tolakan, melayang dan mendarat sehingga metode 





bermain. Selama ini belum pernah diterapkan berbagai pembaharuan atau inovasi 
metode pembelajaran yang digunakan oleh guru penjasorkes. 
 Dalam perlombaan lompat jauh, seorang pelompat akan bertumpu pada 
balok tumpuan sekuat-kuatnya untuk mendarat di bak lompat sejauh mungkin. 
Menurut Aip Syaifuddin (2012: 6) lompat jauh adalah suatu bentuk gerakan 
melompat mengangkat kaki ke atas, ke depan dalam upaya membawa titik berat 
badan selama (mungkin di udara) yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan 
melakukan tolakan pada satu kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya. 
Lompat jauh juga gerakan lompat dengan tolakan kaki yang terkuat dengan 
catatan jangan sampai melewati daerah batas tolakan,  
Lompat jauh merupakan pembelajaran salah satu yang di kurikulum 
pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi baik di tingkat Sekolah Dasar, Sekolah 
Menengah Pertama,  Sekolah Menengah Atas, pembelajaran lompat jauh di kelas 
di kelas V SDN 27 Rengat Kabupaten Sekadau pada saat pembelajaran sering 
mengalami  beberapa kendala diantaranya siswa kurang berminat pada saat 
pembelajaran lompat jauh,siswa merasa kurang termotivasi dengan adanya lompat 
jauh merasa kesulitan dikarenakan setiap pembelajaran berlangsung guru tidak 
pernah memberikan alat bantu kepada siswa sehingga merasa kesulitan, dan 
keterbatasan sarana prasarana pada saat pembelajaran berlangsung dan yang lebih 
sering terlihat bahwa siswa mengalami kesulitan melakukan gerakan aproach, 
menolak, melayang dan mendarat, kriteria ketuntasan minimal pembelajaran 
lompat jauh gaya jongkok di kelas V rata-rata masih dibawah KKM 75. 
Guru sudah berupaya seoptimal mungkin untuk membuat dan mencari 
solusi agar siswa bisa meningkat pembelajaran lompat jauhnya dengan pola fikir 
yang logis dan bisa dilakukan oleh siswa  salah satunya membuat alat peraga 
seperti dari tali di sambungkan dengan tiang atau dipegang oleh siswa secara 
bergantian, kardus ditaruh depan siswa sebagai alat penghalang agar siswa 
mampu melompat kedepan secara bertahap dengan beberapa kardus ,beberapa ban 
bekas juga  dan alat –alat  lainnya yang dibuat untuk bisa membantu kekurangan, 
kelemahan pada saat pembelajaran lompat jauh, dengan alat peraga tersebut 
diharapkan siswa lebih efektif, aktif dan merasa senang pada saat pembelajaran 
berlangsung diupayakan  guru juga selalu mencoba hal- hal yang baru agar siswa 
tidak jenuh dan bosan terutama mengunakan alat peraga yang bertujuan untuk 
meningkatkan kemampuan lompat jauh saat berlangsung ,melalui latar belakang 




Penelitian ini menggunakan metode penelitian tindakan kelas (PTK), 




penelitian tindakan (action research) yang dilakukan dengan tujuan memperbaiki 
mutu praktek pembelajaran di kelasnya”.  
Adapun desain PTK dan penjelasan untuk masing-masing tahap dapat di 
lihat pada gambar di bawah ini: 
 
 
Gambar Desain PTK 
 
Subyek dalam penelitian ini adalah siswa kelas V SDN 19 Dandi Kabupaten 
Sekadau  yang berjumlah 27 siswa terdiri dari putra 12 dan  putri 15. 
 
TeknikPengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dimulai dari: 
Siklus I guru melakukan perencanaa dalam pembelajaran lompat jauh gaya 
jongkok  dan dilanjutkan dengan pelaksanaa siswa melakukan gerak lompat jauh 
gaya jongkok  dan pengamatan guru memberikan kesempatan kepada siswa untuk 
melakukan lompat jauh dan diamati oleh guru serta dilanjukan dengan refleksi 
awal sebagai bahan pertimbangan kelanjutan di siklus II apabila siswa belum 
mengalami peningkatan pada saat pembelajaran lompat jauh gaya jongkok. 
Siklus II guru melakukan perencanaan dalam pembelajaran lompat jauh 
gaya jongkok dan dilanjutkan dengan pelaksanaa siswa melakukan gerak lompat 
jauh gaya jongkok dan pengamatan guru memberikan kesempatan kepada siswa 
untuk melakukan lompat jauh dan diamati oleh guru serta dilanjutkan oleh refleksi 
awal sebagai bahan pertimbangan dan siswa mengalami peningkatan pada saat 







Teknik  analisis data 
Teknik yang digunakan dalam menganalisis data yang terkumpul dilakukan 
dangan mencari sumber data dalam penelitian yaitu siswa dan tim pengajar 
penddidikan jasmani dengan jenis data kuantitatif diperoleh langsung dari 
observasi dan pengamatan yang dilakukan kolaborasi sebelum dan sesudah 
tindakan berupa proses pembelajaran lompat jauh dengan alat peraga di sertai 
dengan rubrik penilaian sebagai berikut ; 
 
Tabel 1 Rubrik Penilaian Pembelajaran Lompat Jauh 
 
No. ASPEK YANG DINILAI  
NILAI 
1 2 3 4 
1 Awalan         
  
1.  posisi rilek dengan kaki terkuat di 
depandan di tekuk         
  
2.  pungung agak di bungkukan dengan 
posisi lengan menjadi balance         
  3.  pandangan ke bawah         
2 Pelaksanaan         
  
1.  posisi lari secepatnya dengan tidak 
merubah langkah         
  
2.  pada saat posisi menolak tepat dengan 
kaki terkuat sebagai tolakan dan 
melayang di udara seperti berlari dengan 
tungkai di tekuk         
3 Posisi akhir gerakan         
  
1.  tungkai sejajar dengan keseimbangan 
tubuh         
  2.  lengan posisi di depan tungkai         
Jumlah Skor Maksimal :   
 
Untuk mengetahui presentasi peningkatan hasil belajar lompat jauh pada 
setiap indikator ditentukan dengan rumus : nilai yang peroleh dibagi jumlah siswa 
yang mendapat nilai dibagi dengan jumlah seluruh siswa dikalikan 100% 
   
                                                 Nilai yang didapat 
                      Nilai  =                    X100% 










HASIL DAN PEMBAHASAN  
Hasil 
Penelitian ini merupakan penelitian tindakan yang menggunakan analisis 
deskriptif sederhana sehingga lebih memudahkan peneliti untuk menganalisis dan 
mengolah data hasil penelitian.  
Deskripsi Hasil Tes Prasiklus 
Prasiklus dimaksudkan agar hasil tes ini berguna sebagai data awal (input) 
bagi peneliti, Perhatikan data hasil tes Pra-siklus lompat jauh gaya jongkok pada 
tabel dibawah ini: 
 
TabeI 2 
 Hasil Tes Pra Siklus 
 
Ketuntasan Jumlah Siswa Persentase 
Tuntas 5 29,4 % 
Belum Tuntas 12 70,6 % 
Jumlah 17 100 % 
 
Melihat hasil dari data table 2 di atas diperoleh bahwa data ketuntasan siswa 
hanya sebesar 29,4 % atau sebanyak 5 siswa dan siswa yang belum tuntas sebesar 
70,6% atau sebanyak 12 siswa. Dapat dikatakan bahwa hasil belajar siswa pada 
tes pra siklus masih jauh dari indikator keberhasilan belajar minimal 75% dari 
jumlah siswa yang mencapai KKM = 75 %.  
Hal ini menandakan bahwa terdapat masalah dalam pembelajaran lompat 
jauh sehingga perlu ditangani dengan tindak lanjut yang lebih mendalam dan 
serius oleh guru agar kemampuan hasil belajar siswa untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh gaya jongkok harus dipecahkan dalam mengatasi 
permasalahan pembelajaran serta guru dituntut untuk dapat mencari jalan 
keluarnya.  
Berdasarkan hasil pra-siklus maka peneliti menindaklanjuti permasalahan 
tersebut dengan solusi melalui alat peraga untuk meningkatkan ketuntasan hasil 








Berikut akan ditampilkan perbandingan ketuntasan siswa 




Pra Siklus Lompat jauh gaya jongkok 
 
Hasil data dari grafik  1 di atas menunjukkan bahwa 
persentase siswa yang tuntas hanya sebesar 29,4% dan belum 
tuntas sebesar 70,6%. Hal ini menandakan bahwa terdapat masalah 
dalam pembelajaran lompat jauh sehingga perlu ditangani dengan 
tindak lanjut yang lebih mendalam dan serius oleh guru agar 
kemampuan hasil belajar siswa untuk meningkatkan kemampuan 
lompat jauh gaya jongkok harus dipecahkan dalam mengatasi 
permasalahan pembelajaran serta guru dituntut untuk dapat mencari 
jalan keluarnya. Berdasarkan hasil pra-siklus maka peneliti 
menindaklanjuti permasalahan tersebut dengan solusi melalui alat 




























Deskripsi Hasil Tindakan Siklus I 
Penelitian siklus I melalui alat peraga diharapkan dapat meningkatkan hasil 
belajar lompat jauh gaya jongkok. Perhatikan tabel 4.2 di bawah ini: 
 
Tabel 3 
 Hasil Tes Siklus 1 
 
Ketuntasan Jumlah Siswa Persentase 
Tuntas 7 41,2 % 
Belum Tuntas 10 58,8% 
Jumlah 17 100 % 
 
Merujuk dari hasil table 3 di atas, didapat bahwa sebanyak 7 siswa sudah 
termasuk pada kategori tuntas yaitu sebesar 41,2% dan termasuk kategori belum 
tuntas sebanyak 10 siswa yaitu sebesar 58,8%. Hal ini menandakan bahwa ada 
peningkatan yang belum signifikan karena dapat dilihat masih terdapat beberapa 
siswa yang belum tuntas dari tindakan yang dilakukan meIalui alat peraga. 
Adapun dari 17 siswa yang diberi tindakan terdapat beberapa siswa yang 
termasuk dalam kategori tuntas adalah sebanyak 7 siswa atau sebesar 41,2%, dan 
kategori belum tuntas sebanyak 10 siswa atau sebesar 58,8%. Tentu saja data ini 
belum mencukupi untuk mencapai KKM 75% dari jumlah siswa.  Melihat hasil 
yang didapat maka agar mendapatkan hasil belajar yang maksimal maka tindakan 
akan dilanjutkan dengan dilakukannya siklus II. 
 
Deskripsi Hasil Tindakan Siklus II 
Berdasarkan dari hasil evaluasi yang telah dilaksanakan pada Siklus II, 
terdapat peningkatan prestasi siswa yang semula nilai rata-rata dari Siklus I 
sebesar 41,2% , pada siklus II terjadi peningkatan yang sama yaitu sebesar 58,8%  
Perhatikan pada tabe1 di bawah ini: 
 
Tabel 4  
Hasil Tes Siklus II 
 
Keberhasilan Jumlah Siswa Persentase KKM Nilai 
Tuntas 17 100% 75 Rata-rata 
Belum Tuntas 0 0% 75  
Jumlah 17 100% 150  





Dari hasil Tabel 4 di atas menunjukan bahwa secara umum terjadi 
peningkatan yang signifikan terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa kelas V SDN 27 Rengat Kabupaten Sekadau pada Siklus II, yaitu nilai 
persentase rata-rata dari siklus I sebesar 41,2% menjadi 100% pada siklus II. Jadi 
dapat disimpulkan bahwa pada Siklus II terjadi peningkatan sebesar 58,8%. Pada 
Siklus II ini pembelajaran lompat jauh gaya jongkok melalui pendekatan media 
dinyatakan berhasil.  
Hasil ini sudah mencapai rata-rata standar ketuntasan (KKM) yang telah 
dibuat yaitu sebesar 75% dari jumlah keseluruhan siswa yang mengikuti proses 
pembelajaran. Peningkatan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok  siswa dari 
Siklus I dan Siklus II ditandai dengan tidak adanya penurunan nilai siswa.  
Penelitian ini merupakan penelitian tindakan yang bertujuan untuk 
meningkatkan hasil belalar, dari hasil penelitian yang diperoleh hasil belajar 
lompat jauh gaya jongko dengan menggunakan alat peraga ternyata mendapatkan 
hasil ketuntasan yang memuaskan sehingga hasil penelitian ini dapat dikatakan 
berhasil. Siswa menjadi semangat dalam mengikuti pembelajaran dan 
memberikan kelibatannya dalam proses belajar.  
Hasil penelitian pada siklus I terjadi peningkatan dalam hasil belajar siswa, 
dimana sebanyak 7 siswa atau sebesar 41,2 % termasuk kategori tuntas, 
sedangkan sebanyak 10 siswa atau sebesar 58,8% masih termasuk dalam kategori 
belum tuntas. Namun hal ini sudah merupakan pertanda baik dan merupakan 
peningkatan yang positif dalam siklus I karena sudah banyak siswa yang sudah 
mampu untuk melakukan gerakan lompat jauh gaya jongkok. 
Hasil penelitian pada siklus II diketahui sebanyak 17  siswa atau total 
keseluruhan siswa tuntas atau sebesar 100%. Sehingga dengan data ini 
menunjukkan bahwa penelitian lompat jauh gaya jongkok dengan alat peraga 
sudah berhasil dilakukan karena sudah lebih dari KKM yaitu 75%. 
 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian terdapat peningkatan hasil belajar lompat jauh 
gaya jongkok disebabkan penggunaan alat peraga. Pada siklus I terdapat hasil 
ketuntasan dengan jumlah 7 siswa atau sebesar 41,2% dan siswa yang belum 
tuntas berjumlah 10 siswa atau sebesar 58,8%. Sedangkan siklus II terdapat hasil 
siswa dengan kategori tuntas semua dengan siswa lulus berjumlah 17 siswa atau 







Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan adapun saran yang 
dapat diajukan yaitu: (1) Sebaiknya pendidik mengetahui keinginan siswanya baik 
pada saat proses belajar dan diluar jam pelajaran karena dengan begitu kita akan 
lebih tahu dan paham dengan karakter anak. (2) Penggunaan media pembelajaran 
seperti penggunaan alat peraga merupakan suatu cara untuk memudahkan dalam 
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